





انستنیهای باداری و تولد 


وضعیت نمایه سازی: قبلی 

پدیدآور: عسگری سیریزی, هما 

عنوان و نام پدیدآور: بررسی آکافت زنان متأهل دز ین باروری مراجعه 
کننده به درمانگاههای زنان بیمارستان تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی 
ایران از روشهای پیشگیری از بارداری فوریتی در پائیز سال 383 1 [یایان 


نامه / نگارش هما عسگری سیریزی ؛ استاد راهنما منیر عشوری ؛ استاد 
ور مرضیه نجومی 


مقطع و رشته تحصیلی: (دکترای عمومی): پزشکی 
فحل ۵ سا اخد که رات 182 


نام دانشگاه/ پژو هدز هشگاه: دانشگاه علوم یز تقفکی و خدمات بهداشتی درمانی 
انزان. دانشکده زر کی 


مشخصات ظاهری: 78 ورق: جدول, نمودار. پرسشنامه 
یادداشت: چکیده: فارسی - انگلیسی 

یادداشت: کتابنامه: ص. 75 

شناسه افزوده: عشوری, منیر, استاد راهنما 

شناسه افزوده: نجومی, مرضیه, استاد مشاور 
توصیفگر: زنان 

متاهل 


پیش گیری از بارداری 


بارداری 
توصیفگر: تهران 


چکیده: با توجه به پر اهمیت شدن پیشگیری از بارداری فوریتی در دنیا و 
انجام بسیاری از مطالعات بح 9 پژوهشها پیرامون مکانیسم نجوه؛ 
منافع, مضرات؛ کفایت و حتی اگاهی سنجی خانواده ها از پیشگیری از 
بادا ره قوریف متان اهب روف از نان فاحل کز ای صته ارات 
شده است. در این مطالعه مقطعی 200 خانم متاحل در سنین باروری 
(15 -55 سال) مراجعه کننده به درمانگاههای زنان بیمارستانهای حضرت 
رسول اکرم (ص) اکبر آبادی, و فیروزگر در پائیز 1383 از نظر میزان 
آگاهی از روشهای پیشگیری از بارداری فوریتی مورد بررسی قرار گرفته 


اند. 


میانگین سنی خانمهای مورد بررسی 87/25 سال بود. از 200 خانم مورد 
مطالعه, تنها 90 نفر ذکر کرده اند که روشی به نام پیشگیری از بارداری 
فوریتی را شنیده اند. و تنها 32 نفر اطلاع صحیح از نحوه مصرف 000 در 
پیشگیری از بارداری فوریتی را داشته اند و تنها 14 نفر نحوه استفاده 
صحیح از ۱10 را بعد 


حلمات ی اموزش دختران در 
دبیرستانهای سعی در افزایش سطح [؟ گاهی جمعیت در معرض خطر کرد تا 
از بروز عوارض بعدی سقطهای عمدی جلوگیری به عمل آید. 


دانستنیهای بارداری 

منبع: سایت شفا 

مطالب شامل: 

علائم حاملگی 

تکرار ادرار 

پبوست 

نفخ شکم 

تفز 2 و9 

ورزش در دوران بارداری 

علائم حاملگی 

عادت ماهیانه شما به تأخیر افتاده است. آیا حامله شده اید؟ 
برای بیشتر زنان به تأخیر افتادن عادت ماهیانه اولین علامت حاملگی 


محسوب می شود. اما دلایل زیادی وجود دارد که ممکن است عادت 
ماهیانه به تاخیز. بيافتد يا ایجاد نشود که عبارنند از: 


تغییرات رژیم غذائی 
ورزش شدید 


همچنین بعضی از زنان عادت ماهیانه نامنظم دارند که نمی توانند زمان 
عادت ماهیانه بعدی را حدس بزنند. از طرفی ممکن است شما حامله 


باشید و فکر کنید که به وقت خود عادت ماهیانه شده اید در حالیکه اینطور 
نیست. زمانی که جنین تازه تشکیل شده به دیواره رحم متصل می شود 
می تواند خونریزی کمی را ایجاد کند. این حالت معمولا چند روز قبل از 
زمانی است که فرد منتظر شروع عادت ماهیانه است. اگر خونریزی به 
لانه گزینی است همان خونریزی ماهیانه باشد 


در سایر موارد سطح هورمونها در هفته اول پا دوم بعد از لقاح ممکن است 
به شدت بالا و پائین رفته و باعث خونریزی کمی از پیش رحم شبیه به 
خونریزی عادت ماهیانه شود. بعضی از , بیماریها مانند عفونتها يا پولیپ رحم 
می توانند باعث خونریزی تشه که رت عادت ماهیانه می باشد 


را داشته باشید مانند 

1 خستگی شدید 

2 حساسیت سینه ها 

. تهوع با يا بدون استفراغ 
. پبوست يا نفخ 

. دردهای ناگهانی شکم 

. تکرر ادرار 

. اشتیاق یا تنفر از غذا 


. افزایش ترشحات واژن 


لیا ...الا الا لا 0 ها 


بعضی از زنان حامله دارای یک يا دو علامت هستند. بعضی دیگر دارای 
بسیاری ازاین علائم هستند و بعضی هیچ گونه حالتی ندارند. حتی ممکن 
است علائم از یک حاملگی تا حاملگی دیگر در یک زن تفاوت داشته باشد. 


. یا فقدان چنینی به هیچ وجه نشانگر سلامت حاملگی نیست 


واضح است که بسیاری از این علائم ممکن است به علل دیگری رخ دهند یا 
با ساير بیماریها اشتباه شوند. 


برای مثال؛ 


خستگی ممکن است به علت افسردگی,: سرماخوردگی, کم خونی و ی 
حاملگی باشد. تکرار ادرار می تواند علامت عفونت ادراری, دیابت؛ 


زمانیکه شما دچا و اس و و و 
انتظار فرزندی هستید و چه به این علت که نگران از شکست روشهای 
جلوگیری از حاملگی خود هستید بسیار سخت است که فقط بر مبنای 
علانم قضاوت کنيم: اسانترین وشن برای. اطمینان انخام. ازمایشن خاملکین 


است 

اگر تست حاملگی شما مثبت باشد 

1 از الکل, داروها و سیگار اجتناب کنید. 
2 آب زیاد بنوشید. 

3. خوب غذا بخورید. 

4 زمانیکه خسته هستید استراحت کنید. 


زمانیکه بدن شما شروع به تولید هورمونهای حاملگی می کند یکی از 
عواذکن ان فی وان هوع صنحا هی بانشند: این تهوع 


می تواند با یا بدون استفراغ بوده و در هر زمانی از روز رخ دهد. اغلب این 
حالت با معده خالی رخ می دهد. در مورد بسیاری از زنان این حالت در 
صبح رخ داده در طول روز بهتر می شود. تهوع حاملگی معمولا حوالی هفته 
ششم حاملگی شروع ی فروش می کند. برای 
به حداقل رساندن تهوع به توصیه های زیر عمل کنٍ 


مقداری بیسکویت با سدیم کم يا غلات خشک کنار رختخواب خود نگه 
داشته و صبح قبل از بیرون امدن از رختخواب بخورید 


وفتی کهبیداز شدید به. آهنسن خر کتا. کنید: در لبه تخت نشسته و نفس 
عمیق بکشید 


در طول روز غذاهای با حجم کم و به دفعات مصرف کنید 
از غذاهای ادویه دار. سرخ کرده و چرب اجتناب کنید 


بین وعده های غذایی مکررأً آب بنوشید. اگر مایعات حال شما را بد می 
کند مصرف میوه و سبزیجات را افزایش دهید تا اب بدنتان حفظ شود 


سعی کنید معده شما خیلی خالی نباشد و اگر دچار کمبود پروتئین هستید از 
تخم مرغ جوشیده, بادام زمینی با نمک کم ویا پنیر استفاده کنید 


ب - مراقبت پزشکی 
> هل بر 


اگر تهوع شما شدید است با پزشک خود تماس بگیرید ممکن است برای 


مولتی ویتامین های خاص. به خصوص آنفا نزن که دارای آهن هستند می 
توانند باعث ناراحتی معده شوند با پزشک خود در مورد تعویض نوع مولتی 


با پزشک خود در مورد مصرف ویتامین 68 یا 80۲۳۲۵۱۵ که می تواند 
باعث کاهش تهوع شود مشورت کنید. 


تکرر ادرار 


استت فان امه هداوها شان بخ.دفع اورای وارند. ریت مردم تضور 
نکته قطعا در بعضی از ماههای حاملگی که رحم بزرگ شده است صدق 
مس تباصا وی اه وا بت لت رها رو 
پروژسترون در بدن مادر ایجاد شود. پروزسترون عضلات منثانه را شل 
کرده و باعث علائمی به قعر می شود که ایجاد نیاز به دفع ادرار می کند. 


زمانی که نیاز دارید به دستشویی بروید سعی کنید این تکرار را به تاخوز 
بیاندازید زیرا این مسئله می تواند به سایر مشکلات منجر شود و مطمئن 
باشید تکرار ادرار در طی سه ماهه دوم فروکش می کند 


هر بار که به دستشویی می روید مثانه خود را کاملاً تخلیه نمائید. چند ثانیه 
بعد از اتمام ادرار صبر کنید و ببینید که ایا دوباره نیاز به ادرار کردن دارید 
را خن ؟ 


یبوست بیماری شایعی در حاملگی است. زمانیکه شما حامله هستید سطح 
پروژسترون افزایش می یابد. پروژسترون باعث شل شدن عضلات 
گوارشی و کاهش حرکات روده می شود و در همان زمان سطوح 
هورمانهایی که باعث کمک به هضم غذا می شوند کاهش می یابد. یبوست 
مکرر و شدید می تواند منجر به بواسیر شود که یک مشکل دیگر شایع 
حاملگی است. برای مقابله با یبوست توصیه های زیر را بکار بگیرید 


1 بتدریح غذاهای غنی از فیبر به رژیم غذایی خود بیفزائید. این فیبرها 
بعنوان یک مسهل طبیعی عمل می کنند. نمونه های این غذاها عبارتند از: 


نان گندم کامل, غلات 


دارای پوسته و میوه و سیزیجات تازه ولی تمام اين کارها را یکباره انجام 
ندهید زیرا اگر بدن شما به رزیم غذائی با فیبر زیاد عادت نداشته باشد 
ممکن است دچار نفخ شوید 


2 مایعات بیشتری بنوشید آب هميشه به همراه خود داشته باشید و سعی 


3. کافئین را قطع کنید چون باعث از دست دادن آبی می شود که برای 
هضم غذا| نیاز دارید. 


را ناوخ رو کی رورا تم حدافل »0 2دفیقه بیاده رون کید 

ب - مراقبت پزشکی 

1 از مسهل ها استفاده نکنید مگر به توصیه پزشک 

2 با پزشک خود در مورد مکمل های ویتامینی مشورت کنید. بعضی از 
انواع ترکیبات آهن باعث یبوست می شود ممکن است نیاز به تعویض نوع 


ویتامین بوده یا با افزایش آهن غذا نیازی به مصرف مکمل های ویتامینی 
نباشد 


نفخ شکم 


این علامت به خصوص در سه ماهه اول شایع است. در ذیل توصیه هایی 
که می توانند کمک کننده باشند ذکر می شود 


1 الف - مراقبت از خود: 


2 از غذاهای مناسب در وعده های غذایی با حجم کم و تعداد دفعات بیشتر 
استفاده کنید. 


3 غذا را به آهستگی خورده و خوب بجوید. 
4 از مصرف نوشابه های گاز دار اجتناب کنید. 


صورتیکه برای شما ایجاد مشکل می کنند کم کنید. 


6 به طور مکرر نفس های عمیق بکشید. 

ب - مراقبت پزشکی 

هیچ دارویی را بدون توصیه پزشک برای مقابله با نفخ مصرف نکنید 

بر درد 

علت سردرد های مربوط به حاملگی, تغییرات هورمونی و گردش خون 


است که در حین حاملگی رخ می دهد. در سه ماهه اول میزان هورمون و 
همچنین سردرد به خصوص در هفته نهم 


اه برای جلوگیری و بهبود سردرد به توصیه 
ی زیر عمل کنید: 


1 با دراز کشیدن و تنفس عمیق فشارهای عصبی خود را کم کنید. 


سردرد را کم کند ولی زمانی که اثر ان از بین می رود ممکن است سردرد 
بیشتری داشته باشید. کافئین را یکباره قطع نکنید زیرا ممکن است دچار 
سردردهای بیشتری شوید 


3. حوله گرم روی پیشانی خود قرار دهید. 
4 چشم های خود را بسته و استراحت کنید. 


د. از فرد دیگری بخواهید گردن و شانه ها و احتمالا صورت. شقیقه ها و بل 
بیتی. تما زا ماتساد دهد. 


6 اگر احساس می کنید سردرد شما به علت تحریک سینوس است پنجره 
ها را بسته و میزان کافی مایعات بنوشید و ضمن استفاده از بخور 
استراحت کنید 


7 اگر از عینک استفاده می کنید مطمئن شوید که به پل بینی يا گوش 


فشار نیم اورد و کاملا اندازه است و از سفت بستن موها و روشهای 


ب- مراقبتهای پزشکی 


قبل از مصرف هرگونه مسکنی به استثنای استامینوفن با پزشک خود 
مشورت کنید 


اگر سردرد شما شدید و دائمی است کورا به پزشک خود اطلاع دهید زیرا 
این نوع سردرد می تواند علامت مسمومیت حاملگی باشد 


آیا مصرف سیگار به طور گهگاه در حاملگی مجاز است؟ 


هیچ مقداری از مصرف تنباکو در طی حاملگی یا در هر زمان دیگر برای 
زنان بی خطر نیست. زنانی که در عرض روز بیش از 15 عدد سیگار می 
کشند شانس بیشتری نسبت به زنانی که کمتر سیگار می شکند برای ایجاد 


عوراض دارند. اما هر گونه 


مصرف سیگار کودک شما را در معرض خطراتی قرار میدهد که عبارتند 
از: 
۳ 


کاهش وزن هنگام تولد مشکلات تنفسی, ناتوانی ها زهن از جمله فلج 
مغزی, عقب فاد کت ذهنی و مشکلات یادگیری, بعضی نقایص زمان تولد, 
تولد زود هنگام نوزاد و حتی مرگ نوزاد 


سیگار همچنین ریسک عقیمی را در زنان افزایش می دهد و باعث حاملگی 
باس (حاملن کار ازجم نها کف نود سح م اخلالات 
مت ی توق خی از حطوات ین هار که وله سل ارتاای 
ندارد شامل بالا بردن ریسک بیماریهای قلبی و سرطانهای مختلف می 


باشد 


نوزادانر مادرانی که سیگار می کشند 92 برابر بیشتر از نوزادان مادران 
غیر سیگاری در معرض نشانگان مرگ ناگهانی نوزاد قرار دارند. بچه های 
مادرانی که در طی بارداری سیگار می کشند همچنین در معرض ریسک 


بالاای مشکلات تنفسی قرار دارند. از جمله اسم و این بچه ها دچار 
اشکالات یاد گیری و مشکلات رفتاری نیز هستند 


به خاطر اینکه در خیلی از موارد راهی وجود ندارد که بگوئیم این مشکلات 
با چه تعداد سیگار پا کدامیک از مواد شیمیائی موجود در اند راشاد دارند 
تاراین مر است یی اعلسار نک مبه اظر انکه گر 
کشیدن دیگران هم می تواند خطرناک باشد سعی کنید حداقل زمان را با 
افراد سیگاری صرف کنید يا به محیط هایی که سیگار می کشند نروید 


آپا نوشیدن قهوه يا نوشیدنی های کافئین دار بی خطر هستند؟ 


بنظر می رسد مصرف کافئین در طی بارداری در اندازه متعادل بی خطر 
ات ار اه ای رک 
داروی محرک است و مثل هر داروی محرک دیگر می تواند ضربان قلب و 
فشارخون را در مادر و 


جنین افزایش دهد. کافئین همچنین باعث افزایش ادرار و از دست دادن 


بی خطر بودن مصرف کافئین در طی حاملگی برای مدت طولانی مورد 
بحث بوده است. بعضی از مطالعات نشان می دهد که مصرف زیاد روزانه 
کافئین در طی بارداری ممکن است خطر سقط جنين, زایمان زودرس و 
کاهش وزن نوزاد هنکام تولد را افزايش دهد. خیلی از این مطالعات در 
نتیجه اثر روی حیوانات با مقدار خیلی زیاد می باشد و این نتایج ممکن 
است در خیلی از موارد در زندگی واقعی دیده نشود 


چیزی که واضح به نظر می رسد این است که همه مشکلاتی که ممکن 
است از کافتئین بوجود بياید بیشتر با مصرف زیاد ان اتفاق می افتد. بعضی 
از مطالعات نشان داده است زنانی که در طی بارداری مقدار زیادی 
کافئین مصرف می کنند (5 فنجان قهوه یا بیشتر در روز) دو برابر زنانی که 
مقدار کمتر کافئین مصرف می کنند دچار سقط جنین می شوند. در حالیکه 


در میان نوشیدنی ها قهوه و چای کافئین بیشتری دارند و نوشابه های غیر 
الکلی مقدار کمتری کافئین دارند. محتوی کافئین یک فنجان قهوه يا چای 
خیلی متفاوت است و بستگی به دانه ها و با برگهای مورد استفاده و اندازه 
فنجان و روش اماده کردن ان دارد. شکلات و کاکائو بعنوان منبع مهم 
کافئین باید مورد توجه قرار بگیرند. به خاطر داشته باشید که تعدادی از 
داروها و مکمل های رژیمی نیز محتوی کافئّین هستند بنابراین بدون 
مور با موش اند هی وله دروب مک ها 


تذلیل. تتودن فذر کی قطفی: معصولا به شانن که عادت یه مضرقف: کافنین 
دارند توصیه می شود که مصرف کافئین را در طی حاملگی قطع کنند 


زنانی که برای اولین بار حامله شده اند از اینکه در سه ماه اول خسته و 
بی حال هستند تعجب می کنند. نیاز به خواب می تواند خیلی سریع و شدید 
ایجاد شده و باعث خوابیدن شما در وسط روز پا ساعت 8 شب بشود. این 
به خاطر این است که بدن شما کار خیلی زیادی را انجام میدهد که موجود 
دیگری را خلق کند همچنین بدن شما در حال عادت کردن به تعداد زیادی 
هورمون جدید است. شما خسته هستید به خاطر اينکه واقعا نیاز به 
استراحت دارید و برای اینکه خود را با این وضعیت تطابق بدهید به موارد 
زیر توجه کنید 


2 یک عادت برای خواب ایجاد کنید. اگر در خانه هستید حداقل 15 دقیقه 
در روز دراز بکشید و اگر در محل کار دسترسی به یک اطاق با استراحتگاه 
دارید برنامه ریزی کنید تا زمانی را دراز کشیده و چشم هایتان را ببندید. 


3. انرژی خود را نگه دارید اجازه ندهید که آب بدنتان را از دست بدهید 


شنعن کنید یک بطرق آب با خود جمل کرده و مکررا آب بنوشید. 


مد ای کم کیک ی مت تکاله سرت 


5 مصرف قند را تعدیل کنید قندها به سرعت حال شما را بهتر می کنند 
ولی بعد از مصرف پس از مدتی دوباره احساس خستگی می کنید. 


6 وقتی شما , به افزایش انرژی نیاز دارید یک وعده غذایی 


با حجم کم و پر پروتئین مصرف کنید. 


7 یک ورزش متوسط و مرتب داشته باشید, 20 دقیقه در روز پیاده روی 
کنید و به طور متناوب دراز کشیده و نفس عمیق بکشید. 


ورزش در دوران بارداری 


کانایه محدود کنید برای اکثریت زنان ورزش در حین حاملگی نه تنها 
اشکالی ندارد بلکه توصیه نیز می شود 


منافع ورزش 

ورزش حین حاملگی باعث حفظ با افزايش قدرت., انعطاف پذیری, تحمل 
و طاقت شما شده وبه شما کمک می کند که برای زایمان اماده شوید. به 
ورزش بعنوان راهی برای آماده شدن برای زایمان فکر کنید. ورزش 


همچنین منافع دیگری نیز دارد. زنانی که در تمرینات معتدل و 
ورزشی در حین حاملگی شرکت می کنند 


1 احتمال کمتری دارد که دچار مسائل مربوط به افزایش زیاد وزن شوند 


2 متوجه می شوند که ورزش بعنوان یک کاهش دهنده عالی استرس عمل 
می ده 


3. تمایل به کاهش وزن سریعتر بعد از زایمان دارند 
4 میزان کمتری از افسردگی بعد از زایمان دارند. 


تعدادی از زنان نباید در حین حاملگی ورزش کنند يا باید ورزش خود را 
محدود کنند. اگر شما بیماری مزمن مانند مشکلات قلبی, کلیوی, دیابت 
وابسته به انسولین يا بیماریهای عضلانی اسکلتی هستید از پزشک خود در 
مورد نوع و میزان ورزشی که برای شما سودمند است سوال کنید. اگر 
شما دچار خونریزی. اسپاسم شدید پا تهدید به سقط هستید و یا اگر شما 
دارای تاریخچه سقط مکرر و یا دچار نارسائی گردن رحم هستید پزشک 
شما احتمالا به شما خواهد گفت که حداقل تا سه 


ماهه دوم صبر کنید و هیچ افزایشی در سطح فعالیت خود ندهید. به بعضی 
زنان مانند کسانی که تاریخچه زایمان زود رس دارند ممکن است گفته 
شود که اصلاً ورزش نکنید. فقط پزشک خودتان شرایط شما را به حد 
کافی خوب می شناسد تا بهترین راه را به شما نشان بدهد. 


انجام چه نوع ورزشی حین حاملگی بی ضرر است؟ 


قبل از اینکه هر گونه برنامه ورزشی را شروع کنید باید با پزشک خود 
مشورت کنین:. ورزشی را اتتخاب کنید که قبلا اتخام.قی دادم آندهیدن 
شما به آن عادت دارد. بسیاری از پزشکان بیماران خود را از انجام ورزش 
خد ‏ کردم مه اساسا رخ ار مایت های کف دااق رسی وا 


یا صدمه جدی هستند برحذر می دارند. 


به یاد داشته باشید که تغییرات بدن شما ممکن است بر توانائی شما در 
تحمل ورزشهای خاص اثر بگذارد حتی قبل از اینکه شما متوجه افزایش 
اندازه دور کمر خود شوید ممکن است رباط های عضلات شما تحت تاثیر 
هورمونهای بدن کمی شل شده و در نتیجه واکنش مفاصل شما را به 
حرکت و فشار تحت تاثیر قرار دهد. به این دلیل متخصصین ورزش اغلب 
به زنان حامله در مقابل کشیدگی بیش از حد بازوها و پاها هشدار می 
دهند. 


هم چنانکه حاملگی پیشرفت می کند شما متوجه می شوید که مرکز ثقل 
بدن شما با رشد جنین تغییر می کند و متوجه می شوید که حفظ تعادلتان 
سخت تر می شود. هم چنانکه رحم متسع شده و به سمت ریه ها می رود 
ممکن است در حین ورزش نتوانید بخوبی تنفس کنید. در سه ماهه دوم و 
سوم ممکن است پزشی , به شما بگوید از ورزش در 


هنگامیکه به پشت خوابیده اید اجتناب کنید چون در این وضعیت ممکن 
اسنت: عرذق خوی که مر تقدیه می. کننة نحت. فشار قرار بکیرند: 


در حالیکه به تاریخ زایمان نزدیی می شوید و به علت افزایش جثه نمی 
توانید بعضی از فعالیت ها را انجام دهید نباید ورزش خود را اضافه کرده و 
بلکه باید به سوی ورزش های با فعالیت کمتر مانند یوگا, شنا روی آورید. 


بیست تا چهل دقیقه پیاده روی روزانه یک فعالیت عالی در در حاملگی 
محسوب می شود و شما می توانید بجای رانندگی پیاده روی کنید. بجای 


برا ی ورزش ایمن در حین حاملگی از توصیه های زیر پیروی کنید 


1 قبل از هر ورزش بدن خود را گرم کردن و بعد از ورزش به اهستکی با 
کاهش تدریجی ورزش بدن را سرد کنید. 


2 بجای ورزش های کوتاه مدت شدید از ورزش های معتدل طولانی مدت 
استفاده کنید 


3 یک بطری آب در حین ورزش در دسترس خود داشته باشید و هر د تا 10 
دقیقه از آن بنوشید. 


4. حتی اگر ورزش نمی کنید با نوشیدن حداقل 8 لیوان آب روزانه مانع از 
کاهش اب بدن خود شوید. 


5 در گرمای روز هرگز ورزش نکنید. 

دلایل ناباروری مرد 

خلاصه: 

نتایج یک تحقیق نشان داده است که مردان با تعداد کم اسپرم ها همچنان 
مق تون بارور باشند و با شرط اینکه درصد اسیرم های طبیعی در ان ها 


متن کل خبر: 


بیماری هایی که بر قابلیت باروری مرد اثر می گذارند. حدود 40 درصد 
نازایی ها از ناحیه مرد است. با این وجود همچنان بیشترین تاکید در 
بررسی علل ناباروری روی زن ها است. برای پی بردن به علت نازایی هر 
دو شما باید از نظر وجود 


همه مردها اسیرم غیر طبیعی دارند که تا درصد آن ها قابل قبول است. 
اسپرم غیر طبیعی ممکن است دو سر داشته باشد با اصلا دم نداشته 


باشد. 


اگر اسیرم های غیر طبیعی در منی مرد خیلی بالا باشد می تواند اثر منفی 
روی باروری داشته باشد. برخی از متخصصین عقیده دارند که اسپرم های 
غیر طبیعی در عبور از لوله فالوپ و نیز سوراخ کردن دیواره تخمک دچار 
مشکل می شوند. 


بودن انها نیز نفش حیاتی در باروری دارد. 


نتایج یک تحقیق نشان داده است که مردان با تعداد کم اسپرم ها همچنان 
می توانند بارور باشند و با شرط اينکه درصد اسپرم های طبیعی در ان ها 


ب) واریکوسل 
واریکوسل عبارت است از گشاد شدن سیاه رگ های اطراف بیضه. 


این تاره اغلت ی کل بر با رفن مردان اناد تم که اناامی بواند 

از طریق افزایش دمای بیضه برآیند تولید اسیرم ها آشتت وارد کند. به 

1 دلیل بستن این ساهرگ ها (جراحی واریکوسل) در برخی مردان 
مبتلاء مشکل باروری را اضلاح کرده:ه ذر برخی دیگر تانیر تداشته است. 


کسانی مفید است و در چه کسانی تاثیری ندارد. 


ج) انسداد ها 


انسداد (گرفتگی) در بخشی از دستگاه تناسلی مردان, می تواند از طریق 
بستن مسیر خروح اسپرم و جلوگیری از انزال (خارج شدن منی از مرد) 
روی باروری مرد اثر منفی بگذارد. اين انسدادها می توانند در اثر ضایعات 


ناشی از عفونت هایی مثل مایکوپلاسما پا اورئاپلاسما و نیز جراحی های 
قنلی انجاد شه‌نک<یی ضا بعه ندید باسی ار لکد دن فخکم به کشاله وان 


د) بیضه نزول نکرده 


این ره ارت اس دم زو وه هس مره سيم اج 
کیسه بيیضه در طی تکامل جنین در رحم مادر. در اطفال مبتلا به این 
بیماری از روش جراحی برای وارد کردن بیضه به داخل ۳ بیضه 
استفاده می شود. در صورت تشخیص دیر هنگام و در نتیجه عمل جراحی 
دیر هنگام, این مشکل می تواند اثر منفی بر باروری مرد داشته باشد. 


ر( بیماری های دیگر 


دیابت شیرین و دیگر اختلالات غدد درون ریز بیماری های غده تیروئید و 
دیابت بی مزژه می تواند در کنترل هورمونی تولید اسپرم مداخله کنند. 
عفونت های پروستات و اپی دیدیم (ساختمان لوله ای شکلی که روی نوک 
هر بیضه, در قسمت بالاای آن قرار گرفته است) می توانند باعث مداخله 
در تولید اسپرم يا انسداد مجرای خروج آن شوند. عفونت های دیگر مثل 
ارکیت کیت (ورم بیضه ) ناشی از اوریون, می توانند باعث ناباوری تفت نم 
نو ند 


جلوگیری از ناباروری 


هر ساله در سراسر جهان تعداد قابل توجهی از زوج ها زمانی که تصمیم به 
بچه دار شدن می گیرند پی به ناباروری خویش می برند. 


گردد. این در حالی است که 30 درصد از این علل هم به مردان مربوط 
می شود. 


در مفأهیم ایند : ناباروری به صورت ناتوانی یک زوح برای باردار شدن 
پس از یک سال تلاش برای بچه دار شدن تعریف می شود. اما بد نیست 
بدانید که نابارور شدن یک زوح تنها به علت مشکلات آناتوخیکی رح نمی 
دهد. بلکه شیوه ای که آنها برای زندگی کردن انتخاب می کنند تاثیر 
فراوانی در قدرت باروری شان دارد. 


مردان سیگاری پبدر 


تازه ترین تحقیقات پزشکی نشان می دهد که کشیدن سیگار توان باروری 
را ان هید 


متخصصان می گویند مردانی که در سن باروری قرار دارند و می خواهند 
صاحب فرزند شوند باید از استعمال سیگار خودداری کنند. زیرا کشیدن 
سیگار آسیب جدی به اسپرم ها می زند و باعث افت توانایی اتصال اسپرم 
و تخمک شده و به همین جهت میزان باروری را کاهش می دهد. 


معجزه تغذیه 


برای افزایش احتمال باروری راه های طبیعی زیادی وجود دارد. نقش 
انکارناپذیر تغعدبه در رشد و نمو کودک در رحم واقعیتی است که امروزه 
عل ان راما فاطحت بات کرزه است: 


مثلا کمبود اسید فولیک موجب نقص لوله عصبی کودک می شود به همین 
جهت به نظر می رسد کمبود مواد مفدی احتمال اولین بارداری را کاهش 


می دهد. 


کمبود این ویتامین بافت های تولید مثلی تخریب می شود. 


همچنین منیزیم. روی. وبتامین ۸ و کمبود ویتامین 8۱6 و 8۱2 با ناباروری 


اما در بین کلیه مواد مفذی که با باروری مرتبط اند, «روی» از همه با 
آهمیت تر است. این ماده معدنی برای فعالیت صحیحم صدها سیستم 
انزیمی بدن ضروری است. تجزیه املاح موجود در موی افراد نابارور نشان 
می دهد تعداد زیادی از زنان نابارور يا انها که سقط های پی در پی دارند. 
دچار کمبود روی هستند. 


با" 0 


هورمون مصنوعغعی در داروهاء محصولات لبنی غیر ارگانیک و گوشت های 
حاوی هورمون چنین تاثیری دارند. 


از آب های آلوده صید می شوند, حشره کش ها و مواد محتوی پلاستیک 
دارای هورمون هستند. 


تفشتی:وا افتحان کید 


خانم های باردار با واژه های «ویار و هوس» به خوبی آشنا هستند و بستنی 
با طعم های گوناگون یکی از هوس هایی است که گاه به گاه به سراغ آنها 


ولی اگر شما از ناباروری رنج می برید و دنبال روشی می گردید که 


محققان می گویند خوردن روزانه بستنی و سایر لبنیات پرچرب از نوعی 
ناباروری پیشگیری می کند. 


به اعتقاد محققان, زنانی که روزانه دو يا تعداد بیشتری لبنیات پرچرب 
مصرف می کنند تقریبا دو مرتبه بیش از بانوانی که لبنیات کم چرب 
مصرف می کنند امکان شکست تخمک گذاری بیشتر ی دارند. 


از سوی دیگر نتایج این مطالعه نشان می دهد در صورتی که زنان حداقل 


یک وعده لبنیات پرچرب در طول روز مصرف کنند, 27 درصد کمتر از 
دیگران دچار ناباروری می شوند. 


تاثیر گیاهان دارویی بر ناباروری مردان 


تحقیقات پژوهشگران نشان می دهد که مصرف برخی از گیاهان دارویی 
می تواند در درمان ناباروری مردان موثر باشد. 


محققان پژوهشکده آبن سینا ثابت کرده اند که برخی گیاهان مثل موز 
تمشک, گل کلم, پیاز, فلفل قرمز و سبز, موسیر, تخم کدو, کاسنی سالادی 
و شیرین بیان تاثیر شگرفی بر باروری مردان دارند. 

این در حالی است که به اعتقاد آنها افرادی که تمایل به افزایش قدرت 
باروری خویش دارند باید از رژیم های غذایی حاوی رادیکال های ازاد, 
چربی های اشباع شده و کافئین نیز خودداری کنند. 


بهار فصل خوبی برای بچه دار شدن نیست 


هر ساله در سراسر جهان تعداد قابل توجهی از زوج ها زمانی که تصمیم به 
بچه دار شدن می گیرند پی به ناباروری خویش می برند. 


طبق بررسی های انجام شده 40 درصد از دلایل ناباروری به زنان 


برمی گردد. این در حالی است که 30 درصد از این علل هم به مردان 
مربوط می شود. 


در مفأهیم کلف ناباروری به صورت ناتوانی یک زوح برای باردار شدن 
پس از یک سال تلاش برای بچه دار شدن تعریف می شود. اما بد نیست 
بدانید که نابارور شدن یک زوح تنها به علت مشکلات آنا تیک رح نمی 
دهد. بلکه شیوه ای که آنها برای ده کردن انتخاب می کنند تاثیر 
فراوانی در قدرت باروری شان دارد. 


مردان سیگاری پدر نمی شوند 


تازه ترین تحقیقات پزشکی نشان می دهد که کشیدن سیگار توان باروری 
غران را هت دهد 


متخصصان می گویند مردانی که در سن باروری قرار دارند و می خواهند 
صاحب فرزند شوند باید از استعمال سیگار خودداری کنند. زیرا کشیدن 
سیگار آسیب جدی به اسپرم ها می زند و باعث افت توانایی اتصال اسپرم 
و تخمک شده و به همین جهت میزان باروری را کاهش می دهد. 


معجزه تغذیه 


برای افزایش احتمال باروری راه های طبیعی زیادی وجود دارد. نقش 
انکارناپذیر تغعدبه در رشد و نمو کودک در رحم واقعیتی است که امروزه 
غل ارد ابا خاطفیت ات کردم اروت 


مثلا کمبود اسید فولیک موجب نقص لوله عصبی کودک می شود به همین 
جهت به نظر می رسد کمبود مواد مفدی احتمال اولین بارداری را کاهش 


می دهد. 


کمبود این ویتامین بافت های تولید مثلی تخریب می شود. 


همچنین منیزیم. روی. وبتامین ۸ و کمبود ویتامین 816 و 8۱2 با ناباروری 


اما در بین کلیه مواد مفذی که با باروری مرتبط اند, «روی» از همه با 


ماده معدنی برای فعالیت صحیح صدها پیات نم از نع بدن ضروری است. 
تجزیه املاح موجود در موی افراد نابارور نشان می دهد تعداد زیادی از 
زنان نابارور يا انها که سقط های پی دربی دارند. دچار کمبود روی هستند. 


یکی از دلایل دیگر ناباروری افزایش تماس با ترکیبات استروژنی مصنوعی 
است که تعادل هورمون های بدن را به مخاطره می اندازد. 

هورمون مصنوعی در داروهاء محصولات لتنیه غیر ارگانیک و گوشت های 
حاوی هورمون چنین تاثیری دارند. 


فخختین ماهی هاین که اد ات های الودم: ضید. هی شوننه عشرم کش ها و 
مواد محتوی پلاستیی دارای هورمون هستند. 


خانم های باردار با واژه های «ویار و هوس» به خوبی آشنا هستند و بستنی 
با طعم های گوناگون یکی از هوس هایی است که گاه به گاه به سراغ آنها 


می اید. 


ولی اگر شما از ناباروری رنج می برید و دنبال روشی می گردید که 


محققان می گویند خوردن روزانه بستنی و سایر لبنیات پرچرب از نوعی 
ناباروری پیشگیری می کند. 

به اعتقاد محققان, زنانی که روزانه دو يا تعداد بیشتری لبنیات پرچرب 
مصرف می کنند امکان شکست تخمک گذاری بیشتری دارند. 

از سوی دیگر نتایج این مطالعه نشان می دهد در صورتی که زنان حداقل 


یک وعده لبنیات پرچرب در طول روز مصرف کنند؛ 27 درصد کمتر از 
دیگران دچار ناباروری می شوند. 


تاثیر گیاهان دارویی بر ناباروری مردان 


تحقیقات پژوهشگران نشان می دهد که مصرف برخی از گیاهان دارویی 
می تواند در درمان ناباروری مردان موثر باشد. 


محققان پژوهشکده آبن سین ثابت کرده اند که برخی گیاهان مثل موز» 
تمشک, کل گل کلم, پیاز. فلفل قرمز و سبز, موسیر, تخم کدو, کاسنی سالادی 
و 


این در حالی است که به اعتقاد آنها افرادی که تمایل به افزایش قدرت 
باروری خویش دارند باید از رژیم های غذایی حاوی رادیکال های ازاد. 
چربی های اشباع شده و کافئین نیز خودداری کنند. 


نعاتی تزایق بارداری سالم 


بسیاری از زنان در آرزوی مادر شدن زندگی را سپری می کنند. انواع 
اقدامات را انجام می دهند تا به هدف خود برسند. اما هنگامی که باردار 
می شوند. نمی دانند که در 15 تا 20 درصد موارد در معرض عوارض 
گوناگونی قرار دارند يا اينکه چه تمهیداتی باید بیندیشند تا بارداری سالمی 
داشته باشند؟ مهم است بدانیم که چه کارهایی موجب ایجاد خطر برای 
زنان باردار می شود. 


در دوران حاملگی می شود ورزش کرد؟ 


بله, انجام حرکات ورزشی و تقویت عضلات پیش, حین و پس از حاملگی 
به خانم های محترم توصیه می شود. اکر در زندگی روزمره عادت به 
ورزش داشته آید, در هنگام حاملگی آن را ادامه دهید. تنها این نکته را به 
۱ ۱ 0 ۳ 0 7 
ادامه داد. ورزش های ایروبیک همانند پیاده روی, دویدن. دوچرخه سواری 
و شنا بسیار مناسب دوران بانذارک هستند وین باید از انجام ورزش های 
رزمی و بوکس در حین بارداری اجتناب کرد. انجام ورزش شنا در حاملگی 
به به انجام ساده تر زایمان و کنترل اضافه وزن در حین بارداری کمک کرده و 
با کاهش وزن خانم حامله در آب از صدمه به مفاصل زانو جلوگیری می 
شود. 


دز.موازد خاضی. باید از تسام فزدش اباب کرد هیا تما با تظر پزشک 
اقدام به این کار کرد. این 


موارد عبارتند از: تهدید به سقط که همراه خون ریزی سه ماهه اول باشد 
و حاملگی های چند قلویی و بیماری قلبی و ریوی شدید و احتمال زایمان 
زودرس که با کوتاه شدن طول دهانه رحم همراه است. 


به طور کلی اگر حاملگی طبیعی باشد و احتمال سقط و یا زایمان زودرس 
را دای اما هر سا ار وت 
یک ریع قدم بزند تا از بروز لخته در سیاهرگ های پای وی جلوگیری شود 
ولی در کل اکر بتوان از مسافرت های طولانی در سه ماهه اول و سوم 
خودداری کرد. بهتر است. در اغلب کشورهای دنیا از پرواز خانم حامله بعد 
از هفت ماهگی ممانعت به عمل می آورند. 


تغذیه هنگام حاملگی چگونه باید باشد؟ 


خانم حامله در ابتدای حاملگی به علت بروز تهوع و استفراغ باید از 5 یا 6 
وعده غذابی مختصر استفاده کند که به شرح ذیل است: صبحانه و ساعت 
0 صبح یک میوه, ناهار مختصر و ساعت 4 عصر یک نوع لبنیات به طور 
۰ گرم ماست و شام مختصر و نوشیدن یک لیوان شیر گرم پیش 
ژ خواب. 


نکته جالب توجه این است که افزایش وزن بیش از 12 کیلوگرم حتی تا 
0 کیلوگرم در حاملگی در ایران یک امر بسیار معمولی است در حالی که 
باید بدانیم که بسیاری از عوارض حاملگی با افزایش وزن حپن دوره 
بارداری افزايش می یابند که از جمله دیابت حین بارداری و بزرگ شدن 
جنین و افزایش احتمال زایمان دشوار و درنهایت سزارین را می توان نام 
برد. به طور کلی مصرف انواع ویتامین ها و اهن 


و کلسیم و ویتامین در حاملگی توصیه می شود. با مصرف اسید فولیک به 
مقدار یک میلی گرم از سه ماه قبل از حاملگی می توان از بروز اختلالات 
سیستم عصبی جنین جلوگیری کرد. 


آپا مصرف دارو در بارداری مجاز است؟ 


مصرف داروها در بارداری را به پنج گروه تقسیم بندی کرده اند که از بی 
خطر ترین که در گروه۸ می گیرد تا پر خطرترین در گروه متفاوت 
هستند. در هر حال, پیش از شروع مصرف هر دارویی باید با پزشک خود 
مشاوره کنید و به خصوص در سه ماهه اول تا حد امکان از مصرف دارو 
خودداری کنید. 


ایا ات که اس اما اک سا هم کت 


بله. ویزیت در ابتدای حاملگی و حتی پیش از حاملگی به خانم ها توصیه 
باید به دندانیزشک خود یاداور شوید که حامله هستید. 


آیا مصرف سیگار و دیگر مواد مخدر در حاملگی مجاز است؟ 


خیر مصرف سیگار و موادر مخدر سبب اختلال در خون رسانی به جنین و 

کوچکی بیش از حد وی و گاه حتی مرگ داخل رحمی جنین می شود. حتی 
مادر باردار نباید در معرض دود سیگار دیگران قرار بگیرد و به اصطلاح, 
سیگاری دست دوم باشد و دود سیگار را به صورت تحمیلی, استنشاق کند. 


قلو ان ماد کین هد را ترا یه دار شدی, ازفیای کنیه 


نیاز دارید. همچنین در مورد مهارتهای لازم برای موفق شدن در این امر, 
افزایش دهد. سعی کنید پاسخ خود را برای هر کدام از این سوالات 
بنویسید. توجه داشته باشید که دقت در مورد هر کدام از این سوالات. می 
تواند به شما کمک 


کند تا 
اطلاعات شگفت آوری در مورد خودتان به دست آورید. 
یک بررسی واقع بینانه از خودتان و جایگاهتان در زندگی را داشته باشید. 


شاید و حتما برای برخی از این سوالات جواب دقیقی در یک خط وجود 
ندارد. اما از اينکه زمانی را با همسرتان يا به تنهایی برای فکر کردن به 
این موارد اختصاص دهید, طفره نروید. بعد می توانید با هم در هر مورد 
صحبت کنید و از نقطه نظرات یکدیگر آگاه شوید. شاید در برخی از موارد 
خن بقطه ار خوریا ند بایان رتسم نار آید. 


در مورد انتظارات شما 


آرا تفا وهای را هه تاموتا ود یار اضف یی آبا از ایض از 
لذت می برید؟ 


اینکه پاسخ شما به این سوالات مثبت یا منفی باشد, به هیچ وجه نمی تواند 
مشخص کند که ارتباط شما با کودک خودتان چگونه خواهد بود؛ اما اگر 
کمی درباره این سوالات فکر کنید, می توانید به برخی از فرضیات یا 
رفتارهای خود در قبال زندگی با بچه ها, پی ببرید. 


شما با کودکان در کدامین گروه سنی: احساس راحتی بیشتری می کنید؟ 
به سمت کدام گروه سنی از کودکان جذب می شوید؟ 


اگر با یک گروه سنی خاص از کودکان راحت نیستید, این امر ممکن است 
بیانگر مشکلاتی در کودکی خود شما باشد که باید حل شوند. همچنین, توجه 
دار شوید, برای هميشه یک پدر يا مادر شده اید و نمی توانید از بچه ها 
فقط در 


آن سنینی که «ناز و بامزه» هستند, نگهداری کنید ! 


نظر شما در مورد مسوولیتها و تعهدات والدین چیست؟ 


ان شوال یه شواک کزوها لازمههای یخی با قامر سود را شاف 
مشخص کنید که ایا می توانید با اين موارد کنار بیایید یا خیر؟ 


چگونه با استرس کنار 0 چیزی هست که دوست داشته باشید 


گرفته اید؟ 


یک تحقیق نشان می دهد که میزان استرس شما می تواند بر کودکان و 
همچنین توانایی شما در ایفای نقش خود به عنوان پدر پا مادر, اثر بگذارد. 
اگر احساس می کنید که نمی توانید استرس شود را به خوبی مدیریت کنید. 


کنار امدن با 0 فرا رسیده است. 


آرزوهای شما در مورد پدر یا مادر شدن چیست؟ اگر به آرزوهای خود 
نرسید, چه اتفاقی خواهد افتاد؟ 


دقت کنید که اگر بچه دار شوید. غیر از در آغوش گرفتن کودک يا خندیدن 
با او وظایف بسیار زیاد و شاید خسته کننده دیگری نیز هست که بر عهده 
شما قرار می گیرد. زمانهای سخت و ناامید کننده هم وجود دارند و البته 
کودکان شما نیز ممکن است دقیقا همان چیزی که شما انتظار دارید, از 


اب در نيایند. 


از چه چیزهایی می ترسید؟ از چه مواردی نگران هستید؟ یکین از این 
موارد واقعا در زندگی شما رخ بدهد, چه اتفاقی برای شما و کودکتان 
خواهد افتاد؟ 


شما نمی توانید نگرانی های خود را پیشاپیش حل کنید. برخی از جنبه های 
بچه دار شدن, نگران کننده هستند. در واقع. کاری که شما می خواهید 
انجام دهید. مسوولیت زیادی را بر عهده 


کمک کند تا انها را مطرح کرده و مورد بررسی قرار دهید. 


تا چه حد می خواهید مشابه با پدر و مادر خودتان رفتار کنید؟ اگر می 
خواهید متفاوت باشید, چقدر و چرا؟ 


والدین ما؛ بهنرین , الگوهایی هستند که برای تربیت و بزرگ کردن کودک, 
پیش روی خود داریم. برخی از تجربه ها يا درسهای آنها مثبت بوده و برخی 
دیگر منفی بوده اند. دورانی را که با والدین خود زندگی می کرده اید 


بررسی کنید و ببینید که از موفقیتها یا شکستهای آنها چه درسهایی می 


توانید بگیرید. 


به عنوان یک کودک, نظرتان در مورد پدر و مادر خوب چه بود؟ چه کسانی 


را «والدین خوب» می دانستید؟ 


این نیز یک سوال دیگر است که می تواند به شما کمک کند تا انتظارات 
خود را از والدین. مورد بررسی قرار دهید و پیش فرضهایی را که ممکن 


است مناسب يا مفید نباشند, دور بريزید. 


اين سوالات به شما کمک خواهند کرد تا احساسات سرکوب شده ای را که 
بر فرآیند 0 گیری شما 0 گذارند. شناسایی کنید. در اغلب 
موارد. مشکلات حل نشده يا احتمالا شناخته نشده ای که ناشی از 
شکستهای اوائل زندگی هستند, ,. سدی در برای تصمیم های بزرگ خواهند 
یکی از این تصمیم های بزرگ می تواند تصمیم برای بچه دار شدن 


از چه چیزی از دوران کودکی لذت می برده اید؟ از چه چیز يا چیزهایی 
لذت نمی برده اید؟ 


اگر در تصمیم گیری برای بچه دار شدن با مشکل مواجه هستید, این مورد 
ممکن است به یکی از مشکلات حل نشده دوران کودکی خودتان بازگردد. 


از کدام رفتارها يا عملکردهای والدین خود. بسیار راضی و 


خوشنود بوده اید؟ کدام کارهای آنها به نظر شما چندان خوب نبوده است؟ 


درباره مواردی از دوران کودکی خود که می خواهید همانها را تقلید کنید پا 
مواردی که مایل به تغییر دادن انها هستید, فکر کنید. 


آیا تکی:آن والفین (با یکی کر او اعضای خانواده) در‌دوران کوذکی شا 
به تست با کشخ ون اشتا ارات سس سا را 


شدیدا تحت تاثیر قرار داده است؟ 


مشکلات حل نشده دوران کودکی, سدی در برای تصمیم های قرو و 
باشند. تا ی ی ی 


ارزشهای شما 


این سوالات به شما کمک خواهند کرد تا گرایشها و ارزشهایی را که به پدر 
پا مادر بودن مربوط می دانید, مشخص کنید. همچنین این سوالات به شما 
اه کرد اساوای الیو ود و فشسران راشای 
کنید. 


دوست دارید از کدام مواردی که از والدینتان یاد گرفته اید, صرف نظر 
کنید؟ کدام موارد را دوست دارید حفظ کنید؟ 


ات ار رک سرا ما صخت یو 


ترجیحات شما برای کودکانتان. چه مواردی هستند؟ به عنوان مثال, آیا 
دوست دارید که آنها تحصیلات دانشگاهی داشته باشند؟ دوست دارید چه 
ارزشهایی را , به آنها القا کنید؟ 


شیم تال با مایب ی اد اس را راشای ی ار 
هستند) به استقبال بچه دار شدن می رویم. اين سوال به شما کمک می 
کند تا ارزوها و رویاهایی را که برای کودک خود دارید. مشخص و روشن 
سازید. 


در مورد تربیت کودکان. چه فکر می کنید؟ 


شما می توانید پاسخ خود را برای این سوال بنویسید, از همسرتان نیز 


انجام دهد و سپس پاسخهای خود را با یکدیگر مقایسه کنید. اين مورد, یکی 
از مواردی است که پدر و مادرها معمولا بر سر آن با یکدیگر اختلاف نظر 
دارند. البته باید بدانید که حتی اگر اکنون هم در باره این موارد با یکدیگر 
صحبت کنید, مانع از بروز اختلاف در اينده نخواهد شد؛ اما این کار (صحبت 
درباره نحوه تربیت کودک) فرصتی را برای تعیین برخی حدود و همچنین 
تعیین نسبی انچه می خواهید انجام دهید, فراهم می کند. 


انا کر شما و تغیبراتی که ممکن است در آن رخ دهد 


پاسخ دادن به این سوالات, موجب می شود که درک مناسبی از واقعیتهای 
عفلی مضعیت: ند نی خود به دست. آوزید. ما باید ان مافعهها تا شاید 


در برخی موارد, محدودیتها را پیش از اقدام برای بچه دار شدن؛ در نظر 
بگیرید. 


با افرادی که تصمیم گرفته اند بچه دار نشوند. همین طور با افرادی که 


تصمیم گرفته اند بچه دار شوند, صحبت کنید. حرفهایی که آنها می ز نند» 
چه تأثیری بر شمامی کذارد؟ دربارن ضحتهای: انها: چه احساسی دارید؟ 


البته ما توصیه نمی کنیم که بر مبنای حرفهای دیگران تصمیم بگیرید, اما 
گوش دادن به صحبتهای 799 و آشنایان در مورد انتخاب شان. می تواند 
مسائل جدیدی را برای شما مطرح کند که شاید تاکنون متوجه آنها نبودید پا 
اصلا , به آن فکر نمی کردید. شاید ذهنیت ناگفته ای در شما وجود داشته که 


با شنیدن آن از زبان دیگری بهتر بتوانید آنرا پردازش کنید. 
تا چه حد از کمک و پشتیبانی دیگران برخوردار هستید؟ 


بدیهی است که برای بزرگ کردن و تربیت کودی خود به کمک تعداد زیادی 


خود داشته باشید که در مواقع ضروری بتوانید به آنها تکیه کنید, برای شما 
بسیار مفید خواهد بود. بزرگ کردن کودکان به تنهایی و بدون کمک دیگران, 
بسیار دشوار خواهد بود. ایا همسر. اعضای خانواده یا دوستانی در نزدیکی 
خود دارید که بتوانید روی کمک انها حساب کنید؟ کمکهای انها, پیش نیازی 
برای بچه دار شدن محسوب نمی شود اما می تواند یک مکمل بسیار 


از اوقات فراغت خود, چه استفاده ای می کنید؟ اگر اصلا اوقات فراغت 
نداشته باشید, چه کار خواهید کرد؟ 


این مورد. یکی از واقعیتهایی است که پس از بچه دار شدن در عمل با آن 
مواجه خواهید شد. شما پس از بچه دار شدن نمی توانید هر کاری را که 
دوست دارید, در هر وقتی که دوست دارید (مانند دوران پیش از حاملگی) 
انجام دهید؛ بلکه باید اثرات آن را بر کودکان خود نیز در نظر بگیرید. آنها 
باید اولویت اول شما باشند و اینگونه هم خواهند بود. آپا برای این مورد 
آفاد کش دارید؟ 


فکر می کنید زندگی شما با چه تغییراتی مواجه خواهد شد؟ 


نخواهد بود. اکثر والدین می گویند که اين_ تغییرات مثبت بوده اند, اما 
میزان تاثیر بچه دار شدن بر وقت؛ , انرژی. آرژو‌ها و تمایلات شما.؛ بسیار 
شدید خواهد بود. زمانی را به فکر کردن در مورد 0 جدیدی که می 
خواهید نجر به کنید, اختصاص دهبد. 


ایا برای بچه دار شون آماده هت تید؟ 


منبع: 60۲۳ .6]] ۲۱۱۲۱۱5 


این سوال برای برخی از افراد. ساده ترین سوالی است که می تواند 
مطرح شود: انها همواره امادگی آن را داشته اند که صاحب فرزند شوند, 
زندگی شان بر همان منوالی می گذرد که دوست دارند, و 


واقعا می توانند یک کودک را به زندگی خود راه بدهند. اما برخی دیگر 
ممکن است چندین سال برای آماده شدن جهت ورود یک کودک به زندگی 
شان تلاش کنند. يا احساس کنند که پیش از بچه دار شدن بهتر است کمی 
تمرین کنند. کسانی هم هستند که هیچ وقت به فکر بچه دار شدن نمی 
افتند. وضعیت شما هرچه که باشد. حتی اگر می دانید که می خواهید بچه 
دار شویدباز ,هم.می توانین تضمیم احاهانه تری بکیرند: 


اگر در تصمیم گیری پیرامون بچه دار شدن يا نشدن با مشکل مواجه 
هستید, یا اینکه می خواهید بدانید ایا برای این تغییر مهم و دائمی در 
زندگی خود آمادگی کافی دارید يا خیر. اميدواريم این بخش بتواند به شما 
کمک کند تا بتوانید تصمیم بهتری بگیرید. در یک مورد می توانید مطمئن 
باشید: هیچ کس مجبور نیست بچه دار شود ! انسانها به تعداد کافی روی 
رو را ی ی کنلا: ۵ با کسید ایض مایم که سا تا هد ان 
جبران کنید ! پس بچه دار شدن به شما مربوط می شود؛ و همچنین به 
امیدها یا رویاهایی که برای زندگی تان دارید. 


چرا موضوع تا این حد «دشوار» است؟ 


تفه ادن نمی ی است: کف اند انسا چستت کم 
بگیرید. داشتن یک نوزاد کوچولو می تواند جالب و مفرح باشد؛ حتی می 
تواند برخی نیازهای درونی شما را ارضاء کند, به نحوی که قبل از بچه دار 
شدن ۷ تصور آن را هم نمی ده اید. اما نك سوي دیگر. پذیرش 
فکرش ۱ هم نمی توانید بکنید. اين اتفاق از ان رو دشوار است که 


وقت و انرژی زیادی از شما گرفته و زمان کمی را برای استراحت و تجدید 
فقو اف میف کار ار ان رم‌تشوان است که بدران» و سا دزن عقمو لا 
باید تام که اس از ان ری ماه آاشت که موعت ی نود 
احساسات درونی تان و مخفی ترین رازهایتان بر روی چهره بیاید. چرا که 
کدی ها ها عافد ره ناسا و ما کوو ار آن مهار 
ات ات ای سا ی ای ها مرا ها 
خواهید داشت), بر عزیزترین فرد زندگی تان آثر می گذارد: بر کودکتان. 


بچه دار شدنر تقییرات مهمی: در زندکی ایجانفی کتده از انها که عمده 
مسوولیت بزرگ کردن کودک در اکثر نقاط دنیا بر عهده مادران است. پس 
بچه دار شدن بیش از آنکه زد وت مردان اثر بگذارد, دی مادران را 
تحت تاثیر قرار می دهد. تنوجچه داشته باشید که جامعه رفتار مناسبی با 
زنان ندارد ؛ پس مشکلات ناشی از برخورد نامناسب جامعه با والدین نیز بر 
این مشکلات زنان افزوده می شود. در دیدگاه اقتصادی, با بزرگ کردن و 
تربیت فرزندان؛ بعنی وظیفه بسیار مهم تربیت نسل آنتته مانند یک 
سر گزمین.: بزخورد..فن شود زنان. در حالتهگادی ثیر فرآفد. مایت و 
ارزش واقعی خود را در مقابل کمکهایی که به جامعه می کنند دریافت 
نمی دارند و مادر شدن, مشکلات آنان را دوچندان می کند. در یک نگاه 
کلی می توان گفت که امروزه مردان نقش بیشتری در مقایسه با گذشته, 
در تربیت فرزندان بر عهده می گيرند, اما کارهای روزمره خانه. پخت غذا, 
حمایت عاطفی. نگهداری از 


البته این حرفها بدان معنا نیست که مردان در تصمیم گیری برای بچه دار 
شدن با هیچ مشکلی مواجه نیستند. در جامعه مدرن, هم مرد و هم زن, هر 
دو در تنظیم رابطه بین شغل خود در جامعه و وظیفه خود به عنوان والدین 
با مشکلات جدی مواجه هستند؛ و معمولا مردان مجبور می شوند از وظیفه 
پدری خود صرف نظر کرده و شغل خود را انتخاب کنند. و مادران نیز 
مجبور می شوند از شغل خود چشم پوشی کنند تا به وظیفه مادری خود 
برسند. احساس وظیفه در قبال خانواده و کودک جدید. موجب می شود تا 
مردان بیش از پیش به الگوی «کار و فقط کار» که امروزه توسط اکثر 
مراجع و بنگاههای اقتصادی ترویج می شود, وفادار بمانند. ساعتهای 
طولانی کار باعث تشدید احساس «انزوای عاطفی» می شود که امروزه 
اکثر مردان با ان دست به یشان هستند؛ و بسیاری از مردان بواسطه 
اینکه نمی توانند همان پدری باشند که دوست داشته اند, احساس ناامیدی 
و افسردگی می کنند. 


علی رغم همه تصورات رمانتیکی که افراد از بچه دار شدن دارند, به ندرت 
می توان کسی را پیدا کرد که پیش از بچه دار شدن, تصویر دقیقی از 
اتفاقی که در انتظار اوست. داشته باشد. اگر تا به حال برایتان پیش نیامده 
است که یک ساک دو سه کیلویی را یک هفته به صورت مداوم همراه 
ان مس اه ی ای ی هار۱ 
کمک کند تا وضعیت خود را پس 


از به دنیا آمدن کودکتان تصور کنید. يا ايینکه می توانید یک شب از نوزاد 
یکی از دوستان یا اقوامتان نگهداری کنید تا بفهمید که زندگی واقعی با یک 
نوزاد چه مزه ای دارد! یا می توانید فرض کنید که تصمیم قطعی خود برای 
بچه دار شدن را گرفته اید, سپس به مدت یک هفته به همه جزئیات زندگی 
خود و مواردی که پس از به دنیا امدن کودک تغییر خواهند کرد, همچنین به 
احساسی که آزنبه دنا آمدن. کودی خود خواهید داشت. فکر کنید؛ پس از 
آن: یک هفته را ثبر با این فرض بگذرانید که. تضمیم گرفته اید.بچه..دار 
نشوید. 


تناخی: افزاده ماد کت بچه دار شدن را ندارند. شاید شما هیچ گاه مایل به 
بچه دار شدن نبوده اید؛ شاید ارزوها و اهدافی در رید کی خود دارید که 
بچه دار شدن, دستیابی به این اهداف را غیرممکن می سازد. ما انسانها 
موجوداتی جالب با قدرتهایی فوق العاده هستیم ! اما بسیاری از ما ادمها, 
هرگز تواناییهای خلاقانه یا روحی خود را بررسی نمی کنیم, زیرا نیازهای 
خانوادگی جلوی ما را می گیرد. افرادی که واقعا به این نتیجه رسیده اند 
که نمی خواهند مادر يا پدر باشند. شاید ۱ می کنند که خانواده 
ممکن است جلوی پیشرفتشان را بگیرد؛ و البته برای خیلی هاء خصوصا 
خانمها, واقعا اینگونه است. مسلما نمونه های زیادی از افرادی وجود دارند 
که بچه دار شده اند و بعد افسوس خورده اند ! 


آما از سوی دایکزه برخی افراد نیز واقعا پدر پا مادر شدن را دوست دارند, 


در جامعه امروزی ماء بسیاری از افراد. خصوصا خانمها, به این باور می 
رسند که باید روزی بچه 


دار شوند. امروزه تصاویر و انتظارات متعددی از سوی والدین. همسالان 
مذهب., تبلیغات و رسانه ها, در قالب عروسکهای دوران کودکی تا 
مهمانیهای حاملگی که به افتخار خانم حامله بر پا می شود. زنان و دختران 
را احاطه کرده است. اما تصمیم شما برای بچه دار شدن يا نشدن, به 
والدین شماء دوستانتان,. مذهب, يا حتی انتظاراتی که با آنها بزرگ شده 
اید, ربطی ندارد. این زندگی, مال شماست و این تصمیم, حق شماست. 


آبااصاد کی برض دار آیداشتن ف ند دا ربد؟ 


روشهای مختلفی وجود دارد که یک فرد بتواند به این سوال جواب دهد. 
ممکن است هرگز پاسخ صریحی برای آن پیدا نکنید اما می توانید با فکر 
کردن به این موضوع بر شک و دودلی خود فاثق آئید. تصمیم گیری در این 
مورد به فاکتورهای متعددی مربوط می شود که ممکن است برخی از آنها 
هرگز برای شما روشن نشود يا نتوانید به درستی نظر صریح و دقیق خود 
را در بعضی از این موارد بازگو کنید. اما اگر به خودتان کمک کنید تا بر این 
مساأاله تمرکز بیشتری داشته باشید می توانید علت تردیدهای خود را درک 
کرده و به تصمیم گیری نهایی که به نفع شما و خانواده تان خواهد بود 
نزدیک شوید. ممکن است اين تردید ها ناشی از برخی مسائل عاطفی 
باشند که خود فرد نیز کاملا از انها اطلاع ندارد. مثلا ناشی از یک مشکل 
حل نشده در دوران کودکی. 


می توانید این تحقیق را با این سوال اغاد کنیدا 
«چه چیزهایی در زندگی برای خودتان می خواهید؟» پاسخ این سوال را 


فارغ از وضعیت فعلی خودتان و بدون توجه به کارهایی که برای تحقق 
رویاهایتان یا رسیدن 


به وضعیت مطلوبتان باید انجام دهید بدهید. اگر فکر می کنید که احتمالا 
یک فرزند می خواهید, لازم نیست در مورد نحوه بچه دار شدن فکر کنید. 
در این مرحله, فقط به آرزوها و رویاهای شخصی تان فکر کنید. گاهی پیش 
من ای که می:بینید بچه دار شدن ممکن. .انشت::با تمام آمال و آرزوهای 
زندگی شما در تضاد باشد و يا اينکه شاید آرزوی بزرگ شما تنها پدر با 
مادر خوب بودن باشد که هیچکس نمی تواند در این مورد به شما تضمینی 
د هد. 


پرسش ها دیگری نیز می تواند در این مسیر به شما کمک کند. سوالات 
زیر بدین منظور طراحی شده اند که بتوانید در مورد انا تفت تا 
دوست خود صحبت کنید, به آنها فکر کنید, در مورد آنها بنویسید ی با 
مشاور خود صحبت کنید, یا هر کار دیگری که موجب شود نگاه دقیقی به 
آنها بیندازید را انجام دهید. بهتر است این سوالات را به همسرتان نیز 
نشان بدهید تا متوجه شوید که پاسخهای او برای این سوالات چیست و ایا 
پاسخهای او برایش راضی کننده هستند يا خیر؟ اين سوالات به گونه ای 
طراحی شده اند که هم مردان و هم زنان بتوانند به آنها پاسخ دهند. 


ایا تا مان اه کورا راشای مش خهت ابا ای انم کار 


لذت می برید؟ 


از چه چیزهایی در دوران کودکی خود لذت می برده اید؟ چه چیزهایی از 
ان دوران را دوست نداشته اید؟ 


اش وا کارهام ان س هم نها عوف ره 


یک پدر با مادر چگونه باید باشد و چه کارهایی باید انجام بدهد؟ تا کنون چه 
درسها پا پیغامهایی در اس 


بار از مخ اظ اسان تسافت گرم اه 


هنگام پاسخ دادن به این سوالات؛ چه احساسی دارید؟ 


بارداری بعد از 35 شالکی 
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شما نیز مانند بسیاری دیگر. ممکن است دیر ازدواج کرده باشید يا ازدواج 
دومتان باشد و یا تاکنون خواسته اید که از نظر تحصیلی و شغلی به 
موقعیت تثبیت شده ای برسید. بعضی زوج ها به علت نازایی و تا زمانی 
که تحت بررسی کامل و يا حتی جراحی قرار نگرفته اند, قادر به باردار 
شدن نبوده اند. به هر دلیل که باشد شما تنها نیستید و پژوهشگران اعتقاد 
دارند که در قرن بیست و یکم تقریبا یک نوزاد از هر 10 نوزاد از مادری 
متولد خواهد شد که 35 سال با بیشتر سن دارد. 


آبامی دا هه از کو مالی‌ماردار شدم؟ 


امروزه بسیاری از متخصصین مراقبت های بارداری. خطرات دوران 
بارداری را با وضعیت سلامت مادر قضاوت می کنند. سابقه پزشکی قبلی, 
شاخص ترین نشانه سلامتی یک زن در دوران بارداری است. برای مثال 
احتمال انکه یک زن 39 ساله سالم دچار مشکلات ناشی از بارداری شود 
کمتر از زنی بیست ساله است که از یک بیماری مزمن مانند دیابت رنح 
ِ برد. سلامتی و تناسب یک زن بیشتر از سن او بر بارداری تاثیر گذار 


اغلب زنانی که در سی يا چهل سالگی باردار می شوند از سلامت خوبی 
برخوردارند. زنی که وضعیت جسمانی مناسبی دارد و به طور منظم 
ورزش می کند. می تواند به اسانی زنی که بسیار جوان تر است, بارداری 
را پشت سر بگذارد. البته زنانی که بیش از 40 سال سن دارند و اولین 
پاک ری که و یا خن ی تا ان 
کرده اند بیشتر دچار مشکل می شوند. 


ولی اکثر زنان سالم. زایمان بدون خطری خواهند داشت. 
آپا سن مادر در باروری تاثیر دارد؟ 


بیاید, احتمال حامله نشدن انهاست. بیشترین شانس باروری در سنین 20 


تا 24 سال است؛ در سنین 35 تا 39 سالگی این احتمال به حدود یک 
چهارم تقلیل می پابد " و در 40 تا 45 سال باروری فرد 95 درصد کمتر از 
دهه سوم زندگی اش خواهد بود. 


بنابراین اگر بیش از 35 سال سن دارید و 6 ماه است که اقدام به بارداری 
کرده اید. در صورت حامله نشدن فرصت را از دست ندهید و حتما به 
متخصصین زنان و زایمان يا مراکز ناباروری مراجعه نمائید. 


اگر در سنین میانسالی باشید. احتمالا همسرتان نیز در همین گروه سنی 
قرار دارد. البته تعیین این مساله که سن پدر چقدر بر بارداری تاثیر گذار 
است, اسان نیست. بعضی تحقیقات نشان داده اند که مردان 55 ساله و 
مسن نتر به احتمال بیشتری صاحب فرزندانی مبتلا به سندرم داون می 
وید ولی این احتمال انقدر ریاد تست کم‌جای تخر ان داشته بان برخی 
ِ پیشنهاد می کنند که بهتر است مردان پیش از 40 سالگی پدر 

له ای یداه معاساه اه اس مرا انس انم 
نیستند. پیش از اظهار نظر قطعی در مورد سن پدر و تاثیر آن بر بارداری, 
داده ها و تحقیقات بیشتری مورد نیاز است. 


۱ ۳ ال بروز چه شکلاتی در دوران حا 5 ۱ ثِِ۹ 


برخی مشکلات وابسته به سن هستند و خطر بروز انها با افزاییش سن 
تلتتن فان ارروو 3 هانتد فشار خون بالاه دیابت و جفت سر راهی 


(زمانی که جفت در قسمت پایین رحم جایگزین شده و قسمتی با تمام 
دهانه رحم را پوشانده است). ممکن است از نظر علایم و نشانه های 
دیابت بارداری يا فشار خون بالاء تحت مراقبت بیشتری قرار داشته باشید. 
بروز هر یک از انها در طی بارداری دردسر ساز است ولی با مراقبت های 
مناسب پزشکی, معمولا می توان با هر دو به خوبی کنار امد. ممکن است 
ندانید دچار این مشکلات هستید مگر انکه به طور منظم به ملاقات پزشک 
خود بروید. هر یک از این اختلالات می توانند باعث ایجاد مشکل جدی در 
دوران بارداری شوند و باید بخوبی تحت کنترل درایند. 


احتمال وقوع سقط با افزایش سن بیشتر می شود. احتمال دوقلوزایی نیز 
در ان فاسال تشن اس سلامی مماری از مسالغات سان دادن اشت 
که نیاز به زایمان با روش جراحی سزارین در خانمهای باردار بالای 35 
سال بیشتر است شاید به اين دلیل که دردهای زایمانی و زایمان ممکن 
است بیشتر طول بکشد و یا چون زنان میانسال اغلب کودکان بزرگ جثه 
ای دارند. پس از زایمان نیز ممکن است رحم به سرعت رحم یک زن 
جوان منقبض نشده و خونریزی پس از زایمان بیشتر و طولانی تر باشد. 


چه خطراتی فرزندمان را تهدید می کند و چه باید بکنم؟ 


کروموزومی و ژنتیک است. برای مثال خطر سندرم داون از یک نوزاد در 
5 تورادتولد ار عادن 30 ساله بط یک توزاد از 109 مادر 40 ساله امن 
رم متا تاقوا اقلا انا یا کر بالای 2 


سال دارید انجام مشاوره ژنتیک قویا توصیه می شود. در مشاوره ژنتیک 
پدر و مادر و متخصصینی حضور می یابند که زمینه تخصص آنها بررسی 


مشکلات همراه با بروز و یا خطر بروز نوعی اختلال ژنتیکی است. در 
مشاوره ژنتیکر ار موجود درباره ژنتیک انسان در مورد یک زوج به 
بتوانند را ور سا ۳ 
کنند. شاید هم لازم باشد برخی تستهای به خصوص مانند امنیوسنتز پا 
نمونه برداری از پرزهای جفتی را در دوران بارداری و بمنظور ارزیابی 
سلامت جنین انجام دهید. 


با توجه به بالا بودن سن تان ممکن است وزن بیشتری اضافه کنید, خطوط 
کشش پوستی در مکانهایی ظاهر شوند که قبلا وجود نداشته اند, سینه 
هایتان اویزان تر شوند و احساس کنید که قدرت عضلانی خود را از دست 
داده اید. در تمام این موارد دقت به روش ززند کون : تغذیه و ورزش مناسب 


به دلیل صرف انرژی و زمان بیشتر خستگی و ضعف یکی از بزرگ ترین 
مشکلات شما خواهد بود. این وضعیت یکی از شایعترین مشکلات زنان 
باردار است. استراحت برای سلامتی خودتان و جنین ضروری است. از هر 
فرصتی برای استراحت پا خواب مختصر استفاده کنید. مسئولیت های حجدید 
یا کارهای بیشتری بر عهده نگیرید. در شغل خود, داوطلب انجام پروژه 
های بزرگ نشوید. به دلیل شرایط جدیدتان می توانید به درخواستهای 


دیگران «نه» بگوئید. 


3 شور به افزايش سطح انرژی شما کمک می کند 


مورد آن با پزشی خود صحبت کنید. 


تنش های روحی نیز می توانند مشکل افرین باشند. برای کاهش تنش های 
روحی می توانید ورزش کنید. غذاهای سالم بخورید و به اندازه کافی 
استراحت کنید. برای خودتان وقت صرف کنید و در مجموع تمرکز بیشتری 
بر ملزومات یک بارداری سالم و بی خطر و انچه که هر خانم باردار باید در 
نظر بگیرید, داشته باشید: یعنی مراقبتهای دوران بارداری را بسیار جدی 
بگیرید, تغذیه مناسب, فعالیت جسمانی مطلوب, آمادگی روحی و اقتصادی 
لازم برای مراقبت و سرپرستی کودی تا 18 سال آینده ! 


متوقف کردن روشهای جلوگیری از بارداری 
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احتمال دارد شما نیز مانند بسیاری دیگر زمان زیادی از بزرگسالی خود را 
صرف این کرده باشید که برای باردار نشدن چه باید کرد! حال وقت آن 
رسیده که فارغ از هر روش جلوگیری از بارداری باشید. ممکن است لازم 
باشید نکاتی را در مورد ترک روش جلوگیری که اتخاذ کرده بودید بدانید؛ 
بعضی از افراد دوست دارند بدانند بعد از ترک یک روش چه مدت نباید یا 
نمی توانند باردار شوند. در اینجا به برخی از این موارد بر حسب شیوه 


جلوگیری از حاملگی اشاره می کنیم: 
روشهای طبیعی جلوگیری از بارداری 


برای باردار شدن بعد از استفاده از هر یک از روشهای طبیعی و سنتی 
جلوگیری از بارداری مانند خروح قبل از انزال يا امتناع دوره ای از مقاربت 
با استفاده از تقویم قاعدگی يا درجه حرارت بدن, تنها کاری که باید انجام 
دهید اين است که دیگر آنرا انجام ندهید؛ بدن شما آماده بارداری است. به 
خصوص اگر از یکی از روشهای امتناع 


دوره ای استفاده می کنید و پا قاعدگی کاملا منظمی دارید با توجه به 
شناختی که از سیکل قاعدگی و زمان تخمک گذاری خود دارید شانس 


روشهای ایجاد مانع (۵۲۲۱6۲ظ) 


در این نوع روشهای جلوگیری از بارداری از یک مانع یا سد مکانیکی جهت 
جلوگیری از تلاقی اسپرم و تخمکی استفاده می شود مانند کاندوم مردانه, 
کاندوم زنانه, دیافراگم و اسفنح های واژن و کلاهک دهانه رحم ( ۱6۵٩‏ 626۳۷ 
0-). 


کلیه این وسایل تاثیری بر باروری شما نخواهند داشت ؛ بنابراین اگر شما از 
یکی از این روشها استفاده می کنید و تصمیم به شدن دارید 
(مانند کف و ژل واژینال) که به طور همراه با برخی از این لوازم استفاده 
می شوند در صورت بارداری هیچ تاثیری نامطلوبی بر جنین نخواهند 


وا وت اف نی 
بارداری 


در این موارد نیز کاری که باید بکنید عدم استفاده از آنهاست. مثلا اگر 
قرص می خورید و تصمیم گرفته اید که باردار شوید. می توانید تا انتهای 
سیکل صبر نکنید و بسته قرصتان را کامل نخورید. معمولا چند روز پس از 
قطع مصرف پریود می شوید. در بسیاری از خانمها تخمک گذاری و باروری 
بافاضاه نازخ دار اسف کر اه ی شحی ‏ که ات 
چند ماه طول بکشد تا تخمک گذاری اتفاق بیافتد. در واقع تخمک گذاری 
زمانی اتفاق می افتد که عادات ماهیانه شما به وضعیت منظم مانند 
گذشته با کردد: 


ات ای وان کی سس تاه مسی رس 


هورمونی (مانند طبیعی پا کاندوم) استفاده کنید تا دو يا سه عادت ماهانه 
یی بدا کد و ی با وی اکر بافاعا مساق این 
فراورده های ضد بارداری باردار شوید, تعیین زمان لقاح و نیز زمان زایمان 
دشوار خواهد بود. ممکن است این امر در ابتدا مهم به نظر نرسد ولی در 
طول بارداری و به خصوص در انتهای ان, اهمیت خاصی پیدا می کند 


قرصهای پروژستین یا | ۲۸۱6۱0 


این قرصها حاوی مقدار کمی پروژسترون صناعی هستند که بسرعت از 
بدن دفع می شوند و آثر ضد بارداری انها بیش از 24 ساعت پس از 
مصرف آخرین فرص نخواهد ماند (به همین دلیل است که استفاده 
کنند کان»باند در .دهز ان او کبری در مهرد ز مان مصرف ان نید دقت. کنند): 


نورپلانت 


اک از تورپلاتت اشفا نم.فن. کنته باید بش از بردانس آنحدافلن ده باه 
قاعدگی طبیعی داشته باشید و سپس باردار شوید. ممکن است پس از 
برداشت نورپلانت چند ماهی طول بکشد تا قاعدگی شما به حالت طبیعی 
برگردد اما این احتمال کمتر از روشهای تزریقفی صد ادا است. اگر 
بلافاصله ینس از برداشت نورپلانت باردار شوید, نعیین زمانی که باردار 
شده اید و نیز زمان زایمان دشوار خواهد شد. 


دپو پروور| 


نوعی هورمون پروژسترون است که جهت جلوگیری از بارداری هر 12 
هفته تزریق می شود. مصرف ان را باید 3 تا 6 ماه پیش از تلاش برای 
اتفاق بیافتد. در بعضی موارد نیز تاخیر در باروری یک سال یا بیشتر به 
طول می انجامد اما به طور متوسط 10 ماه بعد از اخرین تزریق فرد 
تخمی. طذارق فی کند. نهعز 


است تا زمانی که حداقل دو یا سه قاعدگی طبیعی داشته باشد. صبر کنید. 


وسایل داخل رحمی یا ]لا 


اگر از ای: بو دق استفادهة: مین کنید, باید آن را پیش از اقدام به:بارداری 
این حال متخصصین معتقدند بهترین زمان برای خارج کردن ای. یو. دی 
هنگام عادت ماهانه است و در سیکل بعد وضعیت قاعدگی و تخمی گذاری 
شما مانند قبل خواهد بود. اگر هر گونه علامتی دال بر وجود عفونت ناشی 
از ای. یو. دی دارید. پیش از تلاش برای بارداری حتما به مداوای ان 
بپردازید 


برنامه ریزی برای بارداری 
منبع: ۲۱۱۲۱۱5۱6۰60۲۲ 


روش زندگی شما. سلامت کودک و شما را تحت تاثیر قرار می دهد. با 
برنامه ریزی پیش از بارداری» می توانید اتفاقات را پیش بینی کنید؛ در 
انتظار پیشامدهای خوب باشید و اگر واقعه ناخوشایند رخ داد برای مقابله 
با آن آماده باشید. 


اغلب زنان زمانی متوجه بارداری خود می شوند که 1 تا 2 ماه از شروع 
حاملگی گذشته است و معمولا زمانی که به پزشک خود مراجعه می کنند 2 
یا 3 ماهه باردار هستند. اولین 12 هفته بارداری از اهمیت زیادی برخوردار 
است., زیرا در این زمان اعضا و دستگاههای اصلی بدن کودی ساخته می 
شوند. پیش از آنکه متوجه بارداری خود شوید و یا به پزشکتان مراجعه 
کنید. اتفاق های مهم بسیاری ممکن است روی دهند. آمادگی برای بارداری 
نف هی آضاد ک جسمانی و روهحی برای بارداری است. در گذشته بیشتر 
بر بهداشت و سلامتی در طی دوران بارداری تاکید می شد اما امروزه 


اکتر 


متخصصین معتقدند که باید از مدتی قبل از بارداری به سلامت پدر و مادر 
ایح توجه داشت. آماده کردن اوضاع کلی ند کوه و به خصوص بدنتان با 
سلامت عمومی مناسب می تواند به شما کمک کند تا یک بارداری لذتبخش 
و یک کودک سالم داشته باشید. در اینجا موارد مهمی که بهتر است پیش از 
باردار شدن در نظر داشته باشید ذکر شندخ: اتت, هی خوانید. از آن تزینت 
بخیرید تاردر فرتهای مناشت با هم آنر مرور کنید. 


با استفاده از جدول, چرخه قاعدگی خود را ثبت کنید. برای بررسی چرخه 
باروری خود می توانید حداقل دو ماه زمان شروع قاعدگی را یادداشت 
کنید. اگر قاعدگی نامنظم دارید باید ماههای بیشتری این کار را انجام دهید 
یا برای تعیین زمان تخمک گذاری از یکی از روشهای اندازه گیری دمای 
بدن يا ترشحات واژن استفاده کنید. 


از سلامت بدن خود مطمئن شوید تا نگران خطرات آنها در طول بارداری 


نباشید: 


1- مصرف فولیک ای ۱ اعا: کنید. روزانه 400 ۲۲6۵ از این دارو توصیه 
می شود. فولیک اسید از بروز اختلالات مادرزادی مغز و نخاع- که اختلالات 
لوله عصبی نامیده می شوند- پیشگیری می کند. همچنین مشخص شده 
است که پایین بودن سطح فولیک اسید در بدن. خطر سقط را افزایش می 
دهد. 


لازم است که قبل از بارداری مصرف فولیک اسید را آغاز کنید, چرا که 
بیشترین تاثیر مثبت فولیک اسید در 28 روز نخست بارداری است. از آنجا 
که ممکن است ندانید چه زمانی باردار می شوید. بهتر است همزمان با 
توقف روش جلوگيري از بارداری و در دورانی که سعی می کنید باردار 
شوید. مصرف ان را اغاز کنید. 


2اگر دچار کم خونی هستید آنرا درمان 


کنید. شاید لازم باشد که از پزشک خود بخواهید تا سطح آهن بدن شما را 
بررسی کند؛ نباید پیش از بارداری از کمبود اهن رنج ببرید. کمبود آهن در 
بارداری ممکن است موجب شود تا بیش از انچه که رایج است. در دوره 
بارداری احساس وه کنید. بعلاوه شما باید دخیره اهن مناسبی برای 
جنین و زایمان داشته باشید. 


3-حداقل. 3 ماه پیش از باردار شدن به وزن ایده آل بدن خود برسید. 
وقتی که باردار می شوید. سلامت کودک تا حد زیادی به متعادل بودن وزن 
بدن شما بستگی دارد. 


4-سعی کنید با دوری گزیدن از عفونت ها, سالم باقی بمانید. دست هایتان 
را مرتب بشویید, از کس دیگری بخواهید سطل زباله را خالی کند, و 
قرار گرفتن در شرایطی که خطر عفونت به همراه دارند پرهیز کنید. 


6-گروه خون خود و پدر کودکتان را بدانید و با هم سابقه بیماری های 
خانوادگی هر یک را یادداشت کنید. 


7ذبه پزشی: مراجعه کنید نا اکر لازم.من داند برخی: از ازمایشات وا .دز 
صورت لزوم واکسیناسیون را پیش از بارداری انجام دهد. در مورد تمام 


داروهایی که به صورت مرنب مصرف ضفح کنید صحبت کنید و 
شوید که تمام بیماری های مزمن شما تحت کنترل قرار دارند. 


ان شاخ یم ان بصعت تا مت ها ان ماه 
شوید. بهتر است پوسیدگی ها قبل از آغاز بارداری ترمیم شوند و بیماری 
های لثه باید تحت کنترل باشند. وجود بیماری لثه در دوران بارداری خطر به 
دنیا امدن کودکی با وزن پایین را افزایش می دهد. 


و-اگر روش جلوگیری از بارداری خود را متوقف کرده 


اید, برای انجام هرن آزمانش یا تصویربرداری - مانند عکس های رادیولوژی 
- مسئول مربوطه را در جریان قرار دهید. 


شیوه زندگی خود را بهبود بخشید. شروع کردن برخی از اين موارد در 
فعالیت بدنی متعادل پیش از بارداری و ادامه ان در طول بارداری, به شما 


2 -یک شیوه تغذیه سالم در پیش بگیرید. غذاهایی مصرف کنید که تازه و 
سرشار از مواد مفدی هسنند و از تهیه بهداشتی و مناسب آنها مطمئن 
هسستید. 

و اه ها ای رصن 
از قرار گرفتن در معرض دود دخانیات پرهیز کنید. 


نوشابه های الکلی حتی به طور تفریحی و در میهمانیها بپرهيزید. 


5-سعی کنید تا جایی که ممکن است عوامل استرس زا و غیر ضروری 
زندگی خود را کاهش دهید. 


مشترکتان (مانند تحصیل, شغل, مسافرت و با را در صورت بارداری و 
داشتن فرزند مد نظر قرار دهید. 


درباره مرکز 

بسمه تعالی, 

هل بَسَتو ستوی الذین بفلضون وَالَذینَ لا یِعَلَمُون 

نا تا که مبدانند و کسانی که نمبدانند یکسانند ؟ 
سوره زمر/ 9 


مقد مه: 

موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان, از سال 5 «- .اش تحت 
اشراف حضرت ات الله حاج سید حسن فقبه احاقف (قدس سره 
الشریف), با فعالیت خالصانه و شبانه روزی گروهی از نخبگان و 
فرهیختگان حوزه و دانشگاه, فعالیت خود را در زمینه های مذهبی, فرهنگی 
و علض آغار نوفده آتشخت: 


موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان در راستای تسهیل و تسریع 
دسترسی محققین به آثار و ابزار تحقیقاتی در حوزه علوم اسلامی, و با 
توجه به تعدد و پراکندگی مراکز فعال در این عرصه و منابع متعدد و صعب 
الوصول, و با نگاهی صرفا علمی و به دور از تعصبات و جریانات اجتماعی, 
سیاسی, قومی و فردی, بر مبنای اجرای طرحی در قالب « مدیریت اثار 
تولید شده و انتشار یافته از سوی تضاضت مراکز شیعه» تلاش می نماید تا 
مجموعه ای غنی و سرشار از کتب و مقالات پژوهشی برای متخصصین, و 
مطالب و مباحثی راهگشا برای فرهیختگان و عموم طبقات مردمی به زبان 
های مختلف و با فرمت های گوناگون تولید و در فضای مجازی به صورت 
رایگان در اختیار علاقمندان قرار دهد. 


اهداف: 

دا فک و اسف بای کفلین ز کات الله و امل الیت یمالسا 
2.تقویت انگیزه عامه مردم بخصوص جوانان نسبت به بررسی دقیق تر 
مسائل دینی 

3.جایگزین کردن محتوای سودمند به جای مطالب بی محتوا در تلفن های 
قصرام: سلت ها رانانه ها و 

4.سرویس دهی به محققین طلاب و دانشجو 

5 گسترش فرهنگ عمومی مطالعه ۱ 
6.زمینه سازی جهت تشویق انتشارات و مولفین برای دیجیتالی نمودن اثار 
خود. 


سیاست ها: 

1.عمل بر مبنای مجوز های قانونی 

2.ارتباط با مراکز هم سو 

3.پرهیز از موازی کاری 

صرفا ارات وان *افتو: 

5.ذکر منابع نشر 

بدیهی انسنت: مشته لیت تمامی آثار به عهده ی نویستده ین آن می باشد :. 


فعالیت های موسسه . 
1.چاپ و نشر کتاب. جزوه و ماهنامه 
2.برگزاری مسابقات کتابخوانی 
3.تولید نمایشگاه های مجازی: سه بعدی, پانوراما در اماکن مذهبی, 
گردشگری و... 
4.تولید انیمیشن, بازی های رایانه ای و ... 
5.ایجاد سایت اینترنتی قائمیه به ادرس: 6۲۱۰60۲۲ ۷۷۷/۷۷۰0]۱3۵6۲۲۱۱۷ 
6.تولید محصولات نمایشی, سخنرانی 9... 7 
7.راه اندازی و پشتیبانی علمی سامانه پاسخ گویی به سوالات شرعی؛ 
اخلاقی و اعتقادی 
رای ها ماه همان قاس تا کر واه نا ماد 
خودکار و دستی بلوتوت, وب کیوسک؛ دزن 2 9.. 
9.برگزاری دوره های آموزشی ویژه عموم (مجازی) 
10 .برگزاری دوره های تربیت مربی (مجازی) 
1 تولید هزاران نرم افزار تحقیقاتی قابل اجرا در انواع رایانه, تبلت؛ 
تلفن همراه و... در 8 فرمت جهانی: 
۸-۶1( 
۵ ۱( 
۴۳۱9.3 
2۵۱۳۱9۱۵4( 
۳۳ 
۲۳۱۷۷6۵ 
0۳۳۷07 
۵ )0 
و 4 عدد مارکت با نام بازار کتاب قائمیه نسخه : 
۱( 
۱5۰2 


۷۷/۱۱۱۲۵۱۷۷ ۵3 

۱-۱۵۱ ۱۹4 

به سه زبان فارسی عربی و انگلیسی و قرار دادن بر روی وب سایت 
موسسه به صورت رایگان . 

درپایان : 

از مراکز و نهادهایی همچون دفاتر مراجع معظم تقلید و همچنین سازمان 
ها, نهادها, انتشارات. موسسات. مولفین و همه بزرگوارانی که ما را در 
دستیابی به این هدف یاری نموده و يا دیتا های خود را در اختیار ما قرار 
دادند تقدیر و تشکر می نماییم. 


ادرس دفتر مرکزی: 


اصفهان -خیابان عبدالرزاق - بازارچه حاح محمد جعفر آباده ای - کوچه 
شهید محمد حسن توکلی -پلاک 129/34- طبقه اول 

وب سایت: ۷۷۷۷۷۷۰0۲۱۵0۱۰۱۲ 

ایمیل: ۱۲0۵)۵0۱00۷۰۱۲] 

تلفن دفتر مرکزی: 03134490125 

دفتر تهران: 88318722 021 

بازرگانی و فروش: 09132000109 

امور کاربران: 09132000109 


